Velouté de chou-fleur aux amandes 


10mn réalisation —- 16mn cuisson - 2 personnes 


1 pommes de terre + 1 oignon + 1CS huile tournesol 
400gr bouquets chou-fleur + 15cl lait 2 écrémé 
1CC fond volaille + 10gr amandes effilées + 72 botte ciboulette 


* Éplucher et détailler pomme de terre et oignon. 

* Mettre dans le bol avec chou-fleur, mixer 5sec vits5. 

* Ajouter lait et fond volaille puis régler 16mn 90° vits. 

* Mixer 45sec turbo et verser dans la soupière. 

* Pendant la cuisson, griller les amandes dans une poêle chaude, à sec, 
pour les dorer. 

* Ciseler la ciboulette, la parsemer avec les amandes sur le velouté. 


F ilet de poisson à l’estragon 


10mn réalisation — 15mn cuisson -— 2 personnes 


2 filets de poisson + 1 botte estragon + 1 citron 
1CS crème fraîche + 300gr pommes de terre 


* Couper les filets en deux s'ils sont très gros. 

* Ciseler finement l'estragon et mélanger à la crème avec sel et poivre. 

* Tartiner des deux côtés des filets et enfourner 10mn four th180°. 

* Eplucher et cuire les pommes de terre à la vapeur. 

*** Servir ce repas avec 30 à 50gr de pain complet et fromage blanc en 
dessert. 
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